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北
山 

夏
の
風
物
詩

５
月
３
日
、
観
光
筏
下
り
が

ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
昨
年

同
様
式
典
は
な
く
、
安
全
祈

願
の
神
事
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

感
染
対
策
を
徹
底
し
た
う
え

で
９
月
ま
で
運
行
さ
れ
ま
す
。

ま
た
、
じ
ゃ
ば
ら
カ
ッ
プ
は

３
年
ぶ
り
の
開
催
と
な
り
ま

し
た
が
、
多
く
の
参
加
者
が

集
ま
り
、
全
員
が
北
山
川
の

激
し
い
流
れ
の
中
、
カ
ヌ
ー

等
を
漕
い
で
い
ま
し
た
。
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北
山
村
の子
ど
も
た
ち

歯
磨
き
教
室

七
夕

キ
ャ
ン
プ

修
学
旅
行

郡
大
会

個
人
・
団
体
優
勝

遠
足

水
泳
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小さなことからコツコツと！

　　　食
べ方のコツ

　　　丈夫です。まず、どの食品に塩分が多　

　　 いか【知る】ということが、減塩生活

への第一歩です。また、減塩が必要であっ

ても、食べてはいけないものはありません。

要は、【量】次第です！出来ることから始め

てみましょう。

取り組もう！減塩！

困ったな ・ ・ ・ 減塩っていっても

何をすればいいのかよくわからな

いわ？

調味料に含まれる塩分量

大

・ 　減塩

食材には、 新鮮なものを

大盛から小分けに

「かける」より「つける」へ

調味料を置かない

新鮮な食材を使用すると、食材本来の

風味を生かすことができるため、薄味

になります。

最初から食卓に少量だけ盛ることで、

食べ過ぎるのを事前に防ぎます。

しょうゆ、ソースは直接かけずに小皿にとっ

てつけて食べましょう。また、食べてみて味

を確認してから「つける」と、さらに減塩で

きます。

食卓などいつも手が届く場所に塩やしょうゆ

などがあると、味が薄いと思わなくても、つ

いつい、かけてしまうので、手の届かない所

に置きましょう。

→→

■　汁物は１日１回までにする

　毎食食べると、汁物だけで４～５ｇの塩

分摂取になります。

■　麺類の汁を残す

　汁まで完食すると、

１日の塩分摂取量になります。

■　１日３５０g程度の野菜を毎日食べる

　野菜には余分な塩分を排出するカリウム

が豊富に含まれます。

右記のページの取組も

効果的です。

食材に含まれる塩分量

食塩接種目標量（１日あたり）　

男性 ： ７．５g 未満

女性 ： ６．５g 未満

高血圧の方は６g 未満
（日本人の食事摂取基準 2020 年版）

私たちが１日に摂取している塩分の多く

は、調味料から取っていると言っていい

ほど、調味料には多くの塩分が含まれて

います。そのため、知らず知らずのうちに、

塩分を多く摂っている可能性があるので、

一度、確かめてみましょう。

減塩のために、料理方法や献立を工夫するの

はもちろんですが、忘れてはいけないのが「食

品自体に含まれている塩分」です。一度、ご

自身の食生活を振り返ってみましょう。

梅干し１個

カップラーメン

食パン 1枚

チーズ 1枚

ロースハム 1枚

たらこ 1 腹

あじの開き 1枚

さつま揚げ 1枚

しば漬け 20g

食塩 ２．２g

０．８g ５．０g

０．８g

０．４g

３．６g

２．４g

０．６g

１．２g

カロリーが低いと思って、

たくさん使ってしまいが

ちですが、塩分を多く含

んでいます。

減塩用の調味料も、使い

すぎると塩分の摂りすぎ

になるので、注意が必要

です。

意外とマヨネーズは、塩

分が少ないですね。ただ、

カロリーは高いのでこち

らも、使いすぎには注意

してください。

濃口しょうゆ

薄口しょうゆ

オイスターソース

和風だしの素

みそ（赤色辛口）

和風ﾉﾝｵｲﾙﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

米酢

減塩しょうゆ

しょうゆ麹

とんかつソース

トマトケチャップ

マヨネーズ

２．７g

３．０g

２．１g

３．６g

２．４g

１．３g

０．０g

１．４g

１．３g

１．１g

０．６g

０．３g

大さじ１杯分に含まれる塩分量

→→

→→

→→
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自
衛
隊
募
集
相
談
員

　

４
月
28
日
、
自
衛
隊
和
歌
山
地
方

協
力
本
部
長
よ
り
、
委
嘱
状
の
授
与

が
行
わ
れ
、
田
岡
正
光
氏
が
自
衛
官

募
集
相
談
員
に
任
命
さ
れ
ま
し
た
。

　

募
集
相
談
員
と
は
自
衛
官
志
願
者

に
関
す
る
情
報
提
供
や
募
集
の
た
め

の
広
報
活
動
に
関
す
る
援
助
や
協
力

を
し
ま
す
。

百
歳
の
お
祝
い

　

５
月
３
日
に
生
活
支
援
ハ
ウ
ス
に

入
所
し
て
い
る
福
住
ス
ズ
ノ
さ
ん
が

百
歳
の
誕
生
日
を
迎
え
、
２
日
に
村

長
か
ら
お
祝
い
品
と
賞
状
が
贈
ら
れ

ま
し
た
。
村
に
お
い
て
百
歳
を
迎
え

た
方
は
約
２
年
ぶ
り
に
な
り
ま
す
。

認
知
症
の
授
業

　

６
月
20
日
、
小
学
校
高
学
年
・
中

学
生
を
対
象
に
、
役
場
の
職
員
が
認

知
症
の
授
業
を
行
い
ま
し
た
。
認
知

症
に
関
わ
る
基
本
的
な
こ
と
か
ら
、

本
の
読
み
聞
か
せ
を
行
い
、
実
際
に

認
知
症
の
人
が
身
内
に
い
た
ら
ど
の

よ
う
に
接
す
る
の
か
な
ど
に
つ
い
て

お
話
し
ま
し
た
。

電
子
黒
板
贈
呈

　

６
月
20
日
、
株
式
会
社
下
山
組
様

よ
り
、
北
山
中
学
校
に
電
子
黒
板
が

贈
呈
さ
れ
ま
し
た
。
中
学
校
で
は
い

ま
ま
で
電
子
黒
板
が
な
か
っ
た
理
科

室
に
設
置
し
、
難
し
い
実
験
な
ど
を

電
子
黒
板
で
表
示
し
、
今
後
活
用
さ

せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

写真：ラーメン二郎三田本店・小ラーメン・

600 円。　※通常のラーメンの 3 倍の麺量。

無料トッピングコール：そのまま「にんにく

無し、野菜・アブラ・カラメは普通量」

　

4
月
か
ら
国
保
北
山
村
診
療
所
で
お
世
話

に
な
っ
て
お
り
ま
す
竹
本
で
す
。
早
く
も
4

か
月
目
が
過
ぎ
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。
7
月

に
な
っ
て
も
朝
や
夜
は
涼
し
く
快
適
に
過
ご

さ
せ
て
頂
い
て
い
ま
す
。

　

北
山
村
役
場
の
数
名
の
方
と
も
お
話
し
さ

せ
て
い
た
だ
き
盛
り
上
が
り
ま
し
た
が
私
は

相
当
な
ラ
ー
メ
ン
好
き
で
す
。
し
か
し
、
北

山
村
に
春
か
ら
来
た
頃
か
ら
な
る
べ
く
我
慢

し
て
お
り
ま
す
。
2
人
の
子
供
の
将
来
の
た

め
や
住
宅
ロ
ー
ン
が
始
ま
っ
た
こ
と
、
何
よ

り
も
医
師
と
し
て
説
得
力
が
な
い
と
痛
感
し

ダ
イ
エ
ッ
ト
を
始
め
ま
し
た
。

　

研
修
医
時
代
に
3
か
月
と
い
う
短
期
間
で

ス
ト
イ
ッ
ク
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
成
功
は
し
ま

し
た
が
、
結
果
的
に
リ
バ
ウ
ン
ド
し
て
し
ま

い
ま
し
た
。
今

回
は
、
ゆ
る
～

く
開
始
し
て
生

涯
続
け
ら
れ
る

よ
う
に
と
意
識

し
て
い
ま
す
。

朝
夕
の
お
く
と

ろ
温
泉
ま
で
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、

自
炊
の
健
康
的
？
な
昼
の
弁
当
と
夕
食(

も

や
し
や
キ
ャ
ベ
ツ
、
こ
ん
に
ゃ
く
、
焼
き
鳥
、

サ
ー
モ
ン
や
ま
ぐ
ろ
の
刺
身
中
心
…)

、
そ
し

て
早
寝
・
早
起
き
で
す
。
県
立
医
大
研
修
日

で
和
歌
山
市
に
戻
る
際
は
こ
っ
そ
り
ラ
ー
メ

ン
を
解
禁
し
て
お
り
ま
す
。

　

最
近
は
ス
マ
ホ
で
ラ
ー
メ
ン
屋
さ
ん
の
調

査
よ
り
も
歩
数
を
管
理
す
る
ほ
う
が
楽
し
く

な
っ
て
い
ま
す
。
大
腸
外
科
医
の
端
く
れ
？

と
し
て
も
、
北
山
村
で
の
生
活
習
慣
は
非
常

に
良
い
も
の
と
実
感
し
て
お
り
ま
す
。
良
い

便
を
作
っ
た
り
排
便
状
況
を
良
く
す
る
に
は
、

運
動
や
食
物
繊
維
摂
取
、
睡
眠
が
重
要
で
す
。

　

今
回
は
、
健
康
に
関
わ
る
お
話
を
さ
せ
て

頂
こ
う
と
は
思
い
ま
し
た
が
、
榎
本
看
護
師

の
勧
め
も
あ
り
私
の
大
好
き
な
ラ
ー
メ
ン
に

つ
い
て
書
か
せ
て
頂
き
ま
す
。

　

先
日
は
2
日
間
休
診
に
し
て
し
ま
い
失
礼

し
ま
し
た
が
、
自
身
の
演
題
発
表
も
あ
っ
た

た
め
大
腸
癌
研
究
会
学
術
集
会
で
東
京
に
出

張
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。
飛
行
機
の
旅
費
が

格
安
な
こ
と
も
あ
り
早
朝
の
便
で
向
か
い
、

朝
の
8
時
30
分
か
ら
営
業
し
て
い
る
ラ
ー
メ

ン
二
郎
三
田
本
店
で
ガ
ッ
ツ
リ
食
べ
ま
し

た
。
そ
の
後
の
活
動
に
影
響
が
あ
っ
た
こ
と

は
想
像
に
お
任
せ
し
ま
す
。
母
校
の
大
学
が

あ
る
栃
木
県
に
も
大
学
2
年
生
の
時
に
開
店
し

た
ラ
ー
メ
ン
二
郎
栃
木
街
道
店
は
あ
り
頻
繁
に

通
っ
て
い
ま
し
た
が
、
本
店
は
初
め
て
で
感
激

で
し
た
。
基
本
の
サ
イ
ズ
（
普
通
の
ラ
ー
メ
ン

の
3
倍
）
で
600
円
と
い
う
破
格
を
厳
守
さ
れ
て

お
り
、
グ
ル
ー
プ
の
創
始
者
で
あ
る
山
田
拓
美

総
帥
も
見
守
っ
て
お
ら
れ
緊
張
し
ま
し
た
。
帰

り
は
二
郎
の
真
横
に
あ
り
密
接
に
関
係
が
あ
る

慶
應
義
塾
大
学
の
グ
ッ
ズ
シ
ョ
ッ
プ
で
ス
ポ
ー

ツ
タ
オ
ル
を
買
い
ま
し
た
。

　

ラ
ー
メ
ン
二
郎
お
よ
び
二
郎
を
模
し
た
イ
ン

ス
パ
イ
ア
系
と
言
わ
れ
る
ラ
ー
メ
ン
店
で
は
、

独
特
の
「
コ
ー
ル
」
が
あ
り
ま
す
。
ラ
ー
メ
ン

が
ほ
ぼ
準
備
さ
れ
る
と
店
員
さ
ん
か
ら
「
ニ
ン

ニ
ク
入
れ
ま
す
か
？
」
と
聞
か
れ
ま
す
。
周
囲

の
客
か
ら
「
ニ
ン
ニ
ク
少
な
目
、
野
菜
マ
シ
マ

シ
、
カ
ラ
メ
、
油
マ
シ
」
な
ど
と
呪
文
の
よ
う

に
唱
え
だ
し
ま
す
。
そ
の
呪
文
に
応
じ
て
無
料

ト
ッ
ピ
ン
グ
の
有
無
や
量
が
調
整
さ
れ
ま
す
。

通
常
は
麺
と
ス
ー
プ
、
チ
ャ
ー
シ
ュ
ー
の
上
に

ど
っ
さ
り
の
モ
ヤ
シ
と
少
量
の
キ
ャ
ベ
ツ
を
茹

で
た
も
の
が
乗
っ
て
お
り
、
そ
の
ま
ま
ス
ー
プ

と
絡
め
な
が
ら
食
べ
る
の
も
良
し
、
初
め
か
ら

麺
と
モ
ヤ
シ
を
ひ
っ
く
り
返
し
て
味
を
し
み
込

ま
せ
る
「
天
地
返
し
」
と
い
う
独
特
の
食
べ
方

が
あ
り
ま
す
。

　

昨
今
はCOVID-19

の
た
め
県
外
へ
の
移
動
や

旅
行
な
ど
が
難
し
く
な
っ
て
お
り
ま
す
。
ラ
ー

メ
ン
フ
リ
ー
ク
の
私
と
し
て
も
苦
し
い
時
代
で

す
。
し
か
し
、
そ
ん
な
時
代
に
も
っ
て
こ
い

の
「
宅
麵
」
と
い
う
便
利
な
も
の
が
あ
り
ま
す
。

北
山
村
職
員
の
方
々
も
良
く
ご
存
じ
で
び
っ
く

り
し
ま
し
た
が
、
都
会
や
地
方
の
有
名
店
に
は

遠
い
和
歌
山
県
、
い
や
北
山
村
に
は
ぴ
っ
た
り

な
ラ
ー
メ
ン
専
門
の
ネ
ッ
ト
通
販
で
す
。
送
料

は
や
や
高
い
で
す
が
…
…
。
本
物
の
ラ
ー
メ
ン

二
郎
は
宅
麺
に
は
出
店
し
て
お
り
ま
せ
ん
が
、

二
郎
イ
ン
ス
パ
イ
ア
で
有
名
な
全
国
の
お
店
の

ラ
ー
メ
ン
が
通
販
で
手
に
入
り
ま
す
。
も
ち
ろ

ん
二
郎
以
外
の
色
々
な
ジ
ャ
ン
ル
の
ラ
ー
メ
ン

は
あ
り
ま
す
。
麺
と
ス
ー
プ
、
具
材
が
完
全
に

冷
凍
さ
れ
た
状
態
で
届
き
、
や
や
準
備
に
時
間

は
要
し
ま
す
が
、
お
店
の
ク
オ
リ
テ
ィ
を
自
宅

で
食
べ
ら
れ
ま
す
。

　

皆
様
も
普
段
は
北
山
村
で
健
康
的
な
生
活
を

送
っ
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
と
は
思
い
ま
す
が
、
た

ま
に
は
宅
麺
で
家
ラ
ー
メ
ン
も
い
い
で
す
よ
！

竹
本

コ
ラ

ム

「
散
歩
・
食
物
繊
維
・
良
い
大
便

　　　　　　　　　　　　　　　
た
ま
に
ラ
ー
メ
ン
」

北山村診療所　竹本医師
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後
期
高
齢
者
医
療
広
域
連
合
」

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

か
ら
の
お
知
ら
せ

後
期
高
齢
者
医
療
制
度
に
加
入
さ
れ
て
い
る

み
な
さ
ま
へ

　

８
月
下
旬
か
ら
９
月
上
旬
に
か
け
、
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク

医
薬
品
を
使
用
し
た
場
合
、
１
か
月
の
自
己
負
担
額
が

２
０
０
円
以
上
軽
減
さ
れ
る
可
能
性
の
あ
る
方
を
対
象
に

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
使
用
促
進  

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

の
お
知
ら
せ
を
送
付
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
お
知
ら
せ
は
、
自
己
負
担
額
が
軽
減
で
き
る
こ
と

を
お
伝
え
す
る
も
の
で
、
切
り
替
え
を
強
制
す
る
も
の

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

 

※
切
り
替
え
を
希
望
さ
れ
る
方
は
、
か
か
り
つ
け
の
医

師
又
は
薬
剤
師
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

お
問
い
合
わ
せ
先  

和
歌
山
県
後
期
高
齢
者
医
療
広
域
連
合

　

和
歌
山
市
吹
上
２
丁
目
１
番
２
２
号

　

日
赤
会
館
９
階

　

電
話　

０
７
３-

４
２
８-

６
６
８
８

中
小
企
業
退
職
金
共
済
事
業
本
部

　

                        

か
ら
の
お
知
ら
せ

知
っ
て
い
ま
す
か
？
退
職
金
制
度

中
小
企
業
退
職
金
共
済
事
業
本
部
（
中
退
共
）
は
、
60

年
で
110
万
社
以
上
の
中
小
企
業
が
利
用
す
る
国
の
退
職

金
制
度
で
す
。
掛
金
助
成
や
税
法
上
の
優
遇
が
受
け
ら

れ
る
ほ
か
、
管
理
も
簡
単
で
す
。

お
問
い
合
わ
せ
先 

 

中
小
企
業
退
職
金
共
済
事
業
本
部

☎
０
３
‐
６
９
０
７
‐
１
２
３
４

※
パ
ー
ト
タ
イ
マ
ー
さ
ん
や
家
族
従
業
員
も
加
入
で
き
ま
す
。

安　

心

和
歌
山
労
働
局

　
               

か
ら
の
お
知
ら
せ

就
職
氷
河
期
世
代
活
躍
支
援
セ
ミ
ナ
ー

正
社
員
へ
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
あ
な
た
を
応
援
す
る

全
五
回
シ
リ
ー
ズ
の
「
お
役
立
ち
セ
ミ
ナ
ー
」
を
開
催

※
一
回
だ
け
の
参
加
も
オ
ッ
ケ
ー
で
す
。

申　

込 

左
記
Ｕ
Ｒ
Ｌ
若
し
く
は
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
よ
り

問
合
せ

Ｎ
Ｐ
О
法
人
キ
ャ
リ
ア
・
フ
ァ
シ
リ
テ
ー
タ
ー
協
会

☎
０
７
３
‐
４
２
５
‐
３
７
２
０

http://npo-cfa.com/2022hyogaki/

「
職
場
実
習
・
体
験
」
受
付
中

就
職
氷
河
期
世
代
を
対
象
と
し
た

職
場
体
験
で
、
希
望
す
る
業
種
や
職
種
へ
の
理
解
を
深
め
よ
う

対　

象

事
業
所

実
習
期
間 

問
合
せ

お
お
む
ね
35
歳
以
上
55
歳
未
満
の
方

飲
食
・
食
品
製
造
・
福
祉
事
業
所
・
製
材
所
・
警
備

ガ
ソ
リ
ン
ス
タ
ン
ド
、
タ
ク
シ
ー
と
多
種
あ
り

３
時
間
～
／
日
を
、
２
日
か
ら
１
週
間
程
度

ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
和
歌
山
０
７
３
‐
４
２
４
‐
９
７
７
２

な
ど
近
く
の
ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
ま
で

※
併
せ
て
、
対
象
事
業
所
も
募
集
し
て
お
り
ま
す

村内で冷蔵庫２台の不法投棄が見つかりました。

不法投棄は

　　　　　　　犯罪です！！

懲役　５年　以下又は

罰金　１，０００万円　以下【 法人は３億円以下 】

の罰金が処せられます。

有　

利

簡　

単

国
の
退
職
金
制
度

外
部
積
立
型
で
管
理
も
簡
単

掛
金
は
全
額
非
課
税

新
規
加
入
や
掛
金
を
増
額
す
る
場
合
、
掛
金
の

一
部
を
国
が
助
成
し
ま
す
。

手
数
料
も
か
か
り
ま
せ
ん
。

納
付
状
況
や
退
職
金
試
算
額
を
事
業
主
さ
ん
に

お
知
ら
せ
し
ま
す
。
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■
発

行
　

北
山

村
役

場
　

総
務

課

　
〒

647-1603　
和

歌
山

県
東

牟
婁

郡
北

山
村

大
沼

42
番

地

　
TEL：

0735-49-2331　
FA

X：
0735-49-2207

村
の

人
口

8
月

１
日

現
在

　
 人

　
口

　
411

人
（

-
1）　

男
性

　
186

人
（

+1）

　
 世

帯
数

　
258

戸
（

-1）   女
性

　
225

人
（

-
2）

　
 高

齢
化

率
　

43.8%
　

　
※

（
　

）
内

は
前

号
比

　
  

広報担当の枠

　私は今年で３０歳になりました。北山村役場に入ったのが１９歳の時なので、３０年の人生

のうち約 1/3 以上の時間を北山村で過ごしたことになります。思い返せばあっという間でした

けど、北山村に来て色々な経験が出来て、また広報誌を通じていろんな人と関われて、非常に

楽しい思い出ばかりです。まだまだ定年までは何十年とありますので、これからもよろしくお

願いします。

　今年は（というより毎年ですが）ＢＢＱにはまっており、毎週に近いぐらいのペースで楽し

んでおります。コロナ禍で外出も減ったので、その分、庭で過ごす時間が増えたことも大きい

と思います。先日、ＢＢＱのしすぎで、バーベキューコンロの下が抜けて、炭が散乱し、人

工芝が焦げました、、、、、、今はつい肉を焼くぐらいですが、今年こそは燻製や変わったバーベ

キュー料理なども挑戦していきたいのですが、なかなか出来ていないので、何かいいレシピや

楽しみ方がありましたらぜひ教えてください。　　　　　　　　　　　（広報担当：橋爪　大希）

人生の 1/ 3 を北山で

教育長が新しく赴任されまた

　この度、北山村へというご縁をいただき、７月１日付けで教育長に就

任いたしました泉清久（いずみ　きよひさ）です。

　前任の中島教育長さんをはじめ、歴代の諸先輩方が築いてこられまし

た北山村の教育行政に携わらせていただくことになり、大変光栄に思う

とともに、その責任の重大さに身の引き締まる思いです。

　私は３月まで県職員として４０年間勤めてまいりましたが、その間、

常に関係の皆様とのコミュニケーションを大切にし、‘’おかげさま‘’

の気持ちをもって職務にあたってまいりました。

　新しい職務に就きましてもそ

の心がけを忘れず、北山村教育

行政の充実・発展のため、もと

より浅学非才ではございますが

一生懸命勤めてまいる所存でご

ざいます。

　皆様方におかれましては、ご

指導ご鞭撻を賜りますようお願

い申し上げます。


